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Введение 
 
Русский жим — это одна из популярных дисциплин пауэрлифтинга, которая 
требует от спортсмена не только физических, но и технических навыков. В 
этой методической работе мы рассмотрим основные аспекты работы со 
штангой в категории русский жим, включая технику выполнения, 
тренировочные программы и рекомендации по подготовке. 
 
1. Техника выполнения 
 
 1.1. Исходное положение 
 
- Лягте на скамью, ноги должны быть устойчиво поставлены на пол. 
- Ширина хвата на штанге должна соответствовать ширине плеч или чуть 
шире. 
- Лопатки сведены, а грудная клетка приподнята. 
 
 1.2. Движение 
 
1. Начальная фаза: Снимите штангу с стойки и удерживайте ее над грудью. 
Убедитесь, что руки и запястья находятся в нейтральном положении. 
2. Опускание штанги: На вдохе медленно опустите штангу к груди, 
контролируя движение. Локти должны находиться под углом 45 градусов к 
телу. 
3. Подъем штанги: На выдохе, активируя мышцы груди и трицепсы, 
поднимите штангу обратно в исходное положение, полностью выпрямляя 
руки. 
 
 
 



1.3. Завершение 
 
- Зафиксируйте штангу в верхнем положении на 1-2 секунды. 
- Обратите внимание на положение тела — оно должно оставаться 
стабильным на протяжении всего выполнения упражнения. 
 
 2. Тренировочные программы 
 
 2.1. Начальный уровень 
 
- Частота тренировок: 2-3 раза в неделю. 
- Количество подходов: 3-4 подхода по 8-10 повторений. 
- Упражнения: Русский жим, жим штанги на наклонной скамье, отжимания 
на брусьях. 
 
2.2. Средний уровень 
 
- Частота тренировок: 3-4 раза в неделю. 
- Количество подходов: 4-5 подходов по 6-8 повторений. 
- Упражнения: Русский жим, жим штанги с паузой, жим с узким хватом, 
силовые отжимания. 
 
 2.3. Продвинутый уровень 
 
- Частота тренировок: 4-5 раз в неделю. 
- Количество подходов: 5-7 подходов по 3-5 повторений. 
- Упражнения: Русский жим, жим штанги с увеличением веса, специальные 
упражнения на трицепсы и грудные мышцы (разведения с гантелями, 
французский жим). 
 
3. Рекомендации по подготовке 
 
1. Разминка: Перед каждой тренировкой обязательно проводите разминку, 
чтобы подготовить мышцы и суставы к нагрузкам. 
2. Техника безопасности: Работайте с партнёром или используйте 
страховочные стойки для предотвращения травм. 



3. Восстановление: Обеспечьте достаточный отдых между тренировками, 
следите за питанием и гидратацией. 
4. Психологическая подготовка: Работайте над настройкой перед 
тренировками и соревнованиями, развивайте уверенность в своих силах. 
4. Анатомия движений 
 
Для успешного выполнения русского жима важно понимать анатомию 
задействованных мышц. Основные группы мышц, участвующие в этом 
упражнении: 
 
4.1. Мышцы груди 
 
- Большая грудная мышца: Основная мышца, которая отвечает за жим. Она 
активируется в момент поднятия штанги. 
- Малая грудная мышца: Поддерживает стабильность плечевого пояса. 
 
4.2. Мышцы рук 
 
- Трицепс: Основной мышцей, отвечающей за разгибание рук. Он 
активируется в верхней части движения. 
- Бицепс: Хотя он не является основной мышцей, его стабильность важна для 
контроля штанги. 
 
4.3. Мышцы спины 
 
- Широчайшие и ромбовидные мышцы: Участвуют в поддержании 
стабильности плечевого пояса и обеспечивают правильное положение тела. 
 
4.4. Мышцы кора 
 
- Пресс и мышцы спины: Обеспечивают стабильность всего тела во время 
выполнения упражнения. Правильное напряжение этих мышц предотвращает 
травмы и позволяет эффективно передавать силу от ног к рукам. 
 
 
 
 



5. Ошибки при выполнении русского жима 
 
Чтобы избежать травм и добиться максимальных результатов, важно знать 
распространенные ошибки: 
 
5.1. Неправильная позиция рук 
 
- Слишком широкий или узкий хват может привести к снижению 
эффективности упражнения и повышению риска травм. 
 
5.2. Избыточная арка в спине 
 
- Появление сильного прогиба в пояснице может привести к травмам. Важно 
сохранять естественное положение спины. 
 
 5.3. Необходимость в прогибе ног 
 
- Если ноги не стоят на полу, это может снизить стабильность и контроль над 
штангой. 
 
5.4. Быстрое опускание штанги 
 
- Опускание штанги слишком быстро может привести к травмам плечевых 
суставов. Контролируйте движение и следите за техникой. 
 
 6. Восстановление и питание 
 
6.1. Режим восстановления 
 
- Сон: Не менее 7-8 часов в день. Это критически важно для восстановления 
мышц и предотвращения перетренированности. 
- Доступ к физиотерапии: Регулярные сеансы массажа и растяжки помогут 
улучшить гибкость и снизить риск травм. 
 
 
 



6.2. Питание 
 
- Белки: Необходимы для восстановления мышц. Рекомендуется употреблять 
около 1.6–2.2 г белка на 1 кг массы тела. 
- Углеводы: Обеспечивают необходимую энергию для тренировок. Включите 
сложные углеводы в рацион (овощи, злаки). 
- Жиры: Полезные жиры (рыбий жир, оливковое масло) также важны для 
общего здоровья. 
 
 6.3. Гидратация 
 
- Поддерживайте водный баланс, особенно во время тренировок. 
Рекомендуется пить воду до, во время и после занятий. 
 
7. Психология и мотивация 
 
7.1. Установка целей 
 
- Установите четкие, измеримые и достижимые цели. Это поможет вам 
отслеживать прогресс и поддерживать мотивацию. 
 
7.2. Ментальные тренировки 
 
- Используйте визуализацию успешного выполнения упражнения. Это может 
помочь вам повысить уверенность и улучшить технику. 
 
 7.3. Партнерство 
 
- Найдите тренировочного партнера, который будет поддерживать и 
мотивировать вас. Совместные тренировки создают здоровую конкурентную 
атмосферу. 
 
 8. Заключение 
 
Русский жим является важной частью подготовки пауэрлифтеров и требует 
комплексного подхода к тренировкам. Следуя представленной методической 
работе, тренеры и спортсмены смогут улучшить свои результаты и достичь 



новых высот в этом виде спорта. Регулярная практика и внимание к технике 
выполнения помогут избежать травм и обеспечить стабильный прогресс. 


